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TIIVISTELMA

Tamén kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittdd, onko lapsuuden ja nuoruuden
organisoidulla urheiluharrastamisella yhteyttd aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen. Lisdksi
tavoitteena on selvittdd, onko harrastamisen ominaispiirteilld, kuten kestolla, useudella, 14114 tai
tasolla, eroja keskendédn suhteessa aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen. Tavoitteena on my0s
selvittdd, onko harrastettavilla lajeilla eroja keskenddn suhteessa aikuisuuden fyysiseen
aktiivisuuteen, sekd onko monilajisuudella ja erikoistumisella yhteen lajin eroja keskendén

suhteessa aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen.

Tutkielma on kirjallisuuskatsaus lapsuuden ja nuoruuden organisoidun urheiluharrastamisen
yhteydestd aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkielman kirjallisuus on hankittu kahta
tietokantaa ja hakukonetta hyddyntden. Kirjallisuuden haussa kéytettiin nuorten organisoidun

urheilun seka aikuisen fyysisen aktiivisuuden kannalta keskeisid hakusanoja.

Tamin katsauksen kirjallisuuden perusteella lapsuuden ja nuoruuden organisoidulla
urheiluharrastamisella néhtiin  kohtalainen sekd vahva yhteys aikuisuuden fyysiseen
aktiivisuuteen. Pidempéén urheiluseuratoiminnassa pysyminen ennusti parempaa aikuisuuden
fyysistd aktiivisuutta. Mitd useampia osallistumiskertoja urheiluun oli viikossa, sitd parempi
fyysinen aktiivisuus oli aikuisidlld. Korkeampi kilpataso ennusti korkeampaa fyysistd

aktiivisuutta aikuisuudessa.

Mitd nuorempana osallistui organisoituun urheiluun, sitd aktiivisempi oli fyysisesti aikuisidlla.
Muita vahvoja yhteyksid harrastamisen iésté ei katsauksessa 10ydetty. Monilajisuudella néhtiin

yhteys parempaan fyysiseen aktiivisuuteen, mutta kyseisesta aiheesta oli véhin kirjallisuutta.

Valtaosa tutkimuksista oli tuloksiltaan linjassa keskendin. Muutamissa tutkimuksissa eroja
ndkyi sukupuolten vililli. Organisoidun urheiluharrastamisen hyodyt fyysisessé
aktiivisuudessa nuoruudessa vdhenevit iidn kasvaessa, ja ndmd hyodyt ovat pienimmilldén
murrosidn koittaessa, ja yleisemmin tytoilld. Témén vuoksi organisoidun urheilun kentélld olisi
hyvé kiinnittdd nédihin kohderyhmiin erityishuomiota, jotta organisoidun urheiluharrastamisen

hyodyt saataisiin my0s heilld maksimoitua.



Koululiikunnalla on tirked tehtdva nuoren liikunnallisuuden tukemisessa. Myos osallistuminen
koululitkuntaan on yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen aikuisidlld. Tdmén liséksi tutkimusten

mukaan koululiikuntaan osallistumisella on yhteys huonon terveyden valttimiseen.

Avainsanat: Fyysinen aktiivisuus, urheiluharrastaminen, organisoitu urheilu, dropout
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1 JOHDANTO

Fyysisen aktiivisuuden tiedetdéin olevan selkedissd yhteydessd moniin yhteiskunnallisiin
haasteisiin, kuten mm. useiden -elintapasairauksien sairastumisriskiin, eliménlaatuun ja
koulumenestykseen (Husu ym. 2018, 3). Fyysiselld aktiivisuudella on lineaarinen yhteys
terveydentilan kanssa (Warburton ym. 2006, 801). Aikaisemmat interventio- seké
pitkittdistutkimukset osoittavat, ettd lasten fyysiselld aktiivisuudella on yhteys esimerkiksi
fyysiseen kuntoon, motorisiin taitoithin, sekd koulumenestykseen (Opetus- ja

kulttuuriministerié 2016, 13-16).

Lapsilla fyysinen aktiivisuus ilmenee yleensa fyysisesti aktiivisena leikkind (Dwyer ym 2009,
535). Nuoruusidlld monilla alkaa ensimmadiset liikuntaharrastukset, ja monella aktiivisella
nuorella valtaosa fyysisestd aktiivisuudesta muodostuukin urheiluseuratoiminnasta.
Urheiluseuratoiminta tavoittaa Suomessa laajasti erityisesti nuoremmat ikdryhmat (9-11-
vuotiaat), joista reilu kaksi kolmasosaa osallistuu seuratoimintaan (Blomqvist ym. 2014, 75;
Mononen ym. 2016, 27). Lasten sepelvaltimotaudin riskitekijdt -seurantatutkimuksessa
nuoruuden seuraharrastamisessa on havaittu yhteyksié fyysisen aktiivisuuden kanssa aikuisialla

(Yang ym. 2018).

Fyysisesti aktiivinen eldméntyyli alkaa rakentua jo hyvin varhain lapsuudessa. Esimerkiksi jo
alakouluidn fyysinen aktiivisuus on yhteydessd aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen. (Telama
ym. 2013, 961) Lapsuuden terveyden ja kasvun kannalta haitalliset elintavat ndkyvitkin

heikompana terveytend ja hyvinvointina aikuisidssd (Koskinen ym. 2014, 1875).

Vapaa-ajan liikkunnan harrastaminen Suomessa on aikuisilla lisinnyt suosiotaan viimeisten
vuosikymmenten ajan (Wennman ym. 2019, 2). Aikuisilla litkunnan harrastamien vapaa-ajalla
on viime vuosikymmenten aikana lisddntynyt, mutta fyysinen aktiivisuus ty0ssé ja arjessa on
viahentynyt (Wennman ym. 2019, 1). Lapsuudessa ja nuoruudessa taas organisoitu
urheiluseuratoiminta on merkittdvdssd roolissa lasten ja nuorten litkunta-aktiivisuuden
edistdjand (Blomqvist ym. 2023, 83). Tamén vuoksi on siis syyti tutkia, voisiko lapsuuden ja
nuoruuden  urheiluseuraharrastamisella  vaikuttaa  positiivisesti  passiivistuneeseen
eldméantapaan aikuisiélld. Yleiselld fyysiselld aktiivisuudella voidaan ehkaistd useita kroonisia

sairauksia, kuten syddn- ja verisuonitauteja, diabetesta, syOpdd, verenpainetautia, ylipainoa,



masennusta, osteoporoosia, ja ennenaikaista kuolemaa (Warburton ym. 2006, 801). Koska
usein téllaiset pitkdaikaissairaudet kehittyvét nimenomaan aikuisidlld, on perusteltua tarkastella
fyysistd aktiivisuutta aikuisidlld, ja sitd, ettdi onko lapsuuden ja nuoruuden

urheiluseuraharrastamisella siithen yhteytta.

Organisoidun urheilun parista pois putoaminen yleistyy lapsen saapuessa nuoruusikdin
(Jacobsson ym. 2012, 3-4) ja Suomessa tété tapahtuu muita vastaavan elintason maita enemmén
(Husu ym. 2011, 4). Dropout-ilmion, eli urheiluseuraharrastamisen lopettamisen, syitd
tunnetaan melko hyvin, koska niitd on tutkittu varsin kattavasti. Taémén kirjallisuuskatsauksen
yksi tavoitteista on selvittdd, miten tdmd ilmié vaikuttaa myShemmén idn fyysiseen
aktiivisuuteen. Tutkimusndyttod on my®0s siitd, ettd harrastuksen lopettamisiélld on merkitysta
tutkittaessa sen vaikutusta aikuisidn fyysiseen aktiivisuuteen. Tdméin vuoksi on tirkedd
ymmartad esimerkiksi millaiset ikdluokat tarvitsisivat erityishuomiointia tdmén ilmién darella.
Tamin kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on tarkastella myos tdtd dropout-idn vaikutusta

fyysiseen aktiivisuuteen aikuisidlla.

Tamin kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on siis selvittdd, onko lapsuudessa liikuntaseurassa
harrastamisella yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen myohemmalld i41l4. Liséksi halutaan selvittaa,
miten lapsuuden seuraharrastamisen litkkumismuodot ja liikuntalajien ominaispiirteet
vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen. Ndiden lisdksi pyrkimys on selvittdd, miten harrastamisen
ikd sekd harrastusten lukumiddrd vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen myOhemmalld idlla.
Urheiluharrastamista voi olla monenlaista, miké aiheuttaa vaatimuksia tarkasteltavan aiheen
rajaukselle. Tdssé kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltava kohde on nimenomaan organisoidussa

urheilussa eli ohjatussa urheiluseuratoiminnassa.

Lapsista ja nuorista 86% on ainakin jossain vaiheessa elamédnsé harrastanut urheiluseurassa
(Blomgqvist ym. 2023, 84). Tdmén kirjallisuuskatsauksen avulla on myds tarkoitus avartaa
késitystd siitd, miten urheiluseuratoiminnan médrd muuttuu eldmin aikana, ja mitad
vaikutuksia silld voi olla myohemmén ién fyysiselle aktiivisuudelle. Lisdksi katsauksessa
selvitetddn sitd, mikd on koululiitkunnan merkitys organisoidun urheiluseuratoiminnan pariin
ohjaajana: Miten liikunnan oppiaine voisi saada oppilaita innostumaan urheiluharrastamisesta

ja pysymdién harrastuksissa paremmin mukana.



2  FYYSINEN AKTIIVISUUS

Runsas fyysinen aktiivisuus on yhteydessd esimerkiksi parempaan eliménlaatuun,
koulumenestykseen, tydeldmidin sijoittautumiseen, ja pienempdin riskiin sairastua moniin
kansansairauksiin (Husu ym. 2018, 9). Maailmanlaajuisesti fyysinen inaktiivisuus on
neljanneksi suurin kuolleisuuden aiheuttaja (Kohl ym. 2012, 294). Fyysisen aktiivisuuden
merkitys on muuttunut passiivistuneessa yhteiskunnassa. Vaikka se ei toteudu tarpeeksi hyvin,

sen yhteys terveydelle tunnetaan kattavan tutkimustiedon ansiosta.

Fyysisen aktiivisuuden edistdmiseksi on yhteiskunnan tasolla paadytty tekemddn erilaisia
litkuntasuosituksia ja muita terveys- ja liikuntapoliittisia linjauksia. Litkkumiseen pohjautuva
tutkimustieto kasvaa ja ndin esimerkiksi liikkumissuosituksia on péivitettdvd tutkimustietoon
pohjaten. UKK-instituutti on luonut péivitetyt liikkkumissuositukset ikdryhmien mukaisesti.
Opetus- ja kulttuuriministerid on julkaissut litkkumissuosituksen lapsille ja nuorille.
Litkkumisen suositukset kiteyttdvét terveyden kannalta tarvittavan viikottaisen liikkumisen

méérén ja antavat esimerkkejd litkkumisen muodoista (UKK-Instituutti 2019).

Liikuntasuositusten saavuttaminen on suuri yhteiskunnallinen haaste.
Terveysliikuntasuosituksiin  ylsi reilu kolmasosa aikuisista ja noin puolet tavoitti
kestdavyysliikuntasuositukset (Wennman ym. 2019, 1). Lasten pdivittdinen fyysinen aktiivisuus
on vdhentynyt ja lapset viettdviat yhd enemmain aikaa erilaisten ruutujen diressd (Booth ym.
2015, 12). Esimerkiksi Sanna Marinin padministerikauden hallituksen ohjelman tavoitteena oli
litkkunnallisen kokonaisaktiivisuuden nostaminen kaikissa ikdryhmissd. WHO:n tavoitteen
mukaisesti riittiméattomaésti litkuntaa harrastavien osuuden véestdssd tulisi pienentyd 10
prosenttia vuoden 2010 tasosta vuoteen 2025 mennessd (Wennman ym. 2019, 2). Suomalaisten
litkuntaa ja fyysistd aktiivisuutta tutkitaan monissa tutkimushankkeissa, kuten Suomi 100
KunnonKartta, Terveys 2011, Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimus (ATH), WHO:n
koululaistutkimus (Health Behaviour in School-aged Children, HBSC), THL:n
Kouluterveyskysely ja Lasten ja nuorten litkuntakdyttaytyminen Suomessa eli LIITU-tutkimus

(Hakanen ym. 2019, 6).



2.1 Fyysisen aktiivisuuden miéritelmi seki merkitys terveydelle

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea kehon liikettd, jossa energiankulutus kohoaa lepotason
ylapuolelle (Caspersen ym. 1985, 126). Fyysiselld aktiivisuudella on tutkitusti yhteys erilaisten
kroonisten pitkdaikaissairauksien, kuten sydidn- ja verisuonitautien, diabeteksen sydpien ja
masennuksen ennaltachkdisyyn (Warburton ym. 2006, 801). Sairauksien ehkdisyn lisdksi
fyysinen aktiivisuus saa meiddt voimaan paremmin, nukkumaan paremmin, ja hoitamaan

paivittdisid askareita helpommin (Physical activity guidelines Advisory committee 2018, A-2).

Fyysiselld aktiivisuudella on yhteys erilaisten terveyttd uhkaavien riskien ehkéisyssa.
Fyysiselld aktiivisuudella on yhteys pienempédin riskiin painonnousuun niin lapsena kuin
aikuisena sekd pienempéddn dementian ja joidenkin syopien riskeihin (Physical activity
guidelines Advisory committee 2018, A-3). Liikunnalla on myonteisid vaikutuksia sydédn- ja
82). Jo sairastuneisiin pitkdaikaissairauksiin fyysinen aktiivisuus vaikuttaa pienemmalla riskilla
sairastua uusiin sairauksiin ja sairauden kehittymiseen (Physical activity guidelines Advisory
committee 2018, A-4). Kun puhutaan fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista terveyteen, usein
fyysinen terveys korostuu, mutta vaikutukset sosiaaliseen ja psyykkiseen terveyteen ovat tassi

yhtd merkittidvia (Kokko 2010, 39).

Riittdva fyysinen aktiivisuus on edellytys lasten ja nuorten terveelle kasvulle ja kehitykselle
sekd hyvinvoinnille (OKM 2021, 7). Jopa yksi kerta keskiverto tai raskaan intensiteetin fyysistad
aktiivisuutta parantaa unta, vdhentdd ahdistuksen oireita, parantaa oppimista vihentda
verenpainetta ja parantaa insuliiniherkkyyttd (Physical activity guidelines Advisory committee
2018, A-2). Vihdisempikin litkkumisen miird on hyodyllistd, vaikka suositus ei tiyttyisikdin

viikon jokaisena pdivdanid (OKM 2021, 11).



2.2 Liikuntasuositukset

Vuoden 2011 Terveyttd edistivédn liikkunnan nykytilan julkaisun mukaan terveyden kannalta
merkittdvdd on kaikki fyysinen aktiivisuus, joka toistuu useimpana pidivénd viikossa, on
védhintddn kohtalaisesti kuormittavaa ja joka kestdd véhintdan 10 minuuttia (Husu ym. 2011,
16-17). Sittemmin uudistetusta litkkumisen suosituksesta on poistunut vaade viahintdén 10
minuutin kestoisista litkkumishetkisti, ja nyt riittdvét jo muutaman minuutin patkét kerrallaan

(UKK-instituutti 2021).

Opetus- ja kulttuuriministerion (2021, 11) litkkumissuosituksissa kaikille 7—17-vuotiaille
suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista vdhintddn 60 minuuttia pdivéssa.
Teholtaan rasittavaa kestdvyystyyppistd liikkkumista sekéd lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa
litkkumista tulisi tehdd véhintddn kolmena péivéani viikossa (OKM 2021, 11). UKK-instituutti
on julkaissut kaikille ikdryhmille sovellettavat litkuntasuositukset. Tdméan tutkielman kannalta
merkityksellisid ikdryhmid ovat lapset, nuoret ja aikuiset. Aikuisten suosituksissa syddmen
sykettd kohottavaa liikettd eli reipasta litkkumista suositellaan tehtdvéksi 2 tuntia 30 minuuttia
viikossa. Vaihtoehtoisesti voi nostaa liikkkumisen tehoa rasittavaksi ja liitkkua 1 tuntia 15
minuuttia. Lisdksi lihaskuntoa ja liitkehallintaa tulisi harjoittaa vdhintdan kaksi kertaa viikossa.

(UKK-Instituutti 2021)

2.3 Fyysisen aktiivisuuden toteutuminen Suomessa

Vuosikymmenesti toiseen kyselytutkimuksissa toistuva lasten ja nuorten litkkumisen ja
litkkunnan harrastamisen ominaispiirre on, ettd litkunnan mééri ja erityisesti ohjattu liikunta
vihenevit merkittdvasti idn myd6td (Hakanen ym. 2018, 15). Tutkimusten mukaan vain yksi
kolmasosa lapsista ja nuorista litkkuu terveytensé kannalta riittdvisti Suomessa (OKM 2021,
7). Suositusten mukaan litkkuu vain osa suomalaisista lapsista ja nuorista: noin puolet 7—12-
vuotiaista ja vain alle viidesosa 13—17-vuotiaista (OKM 2021, 9). Vuonna 2022 lapsista ja

nuorista reilu kolmannes (36 %) tédytti litkkkumissuosituksen (Martin ym. 2023, 16).



Terveysliikuntasuosituksiin ylsi reilu kolmasosa aikuisista ja noin puolet tavoitti
kestdvyysliikuntasuositukset (Wennman ym. 2019, 1), mutta vain joka kymmenes heisté
harjoittaa my0s lihaskuntoaan suositusten mukaisella minimitasolla eli kaksi kertaa viikossa
(OKM 2021, 9). UKK-instituutuin KunnonKartta- véestotutkimuksen mukaan vuorokaudessa
kevyttd litkkumista kertyi aikuisilla reilut 3 tuntia, reipasta liikkkumista keskimaarin 42
minuuttia ja rasittavaa litkkumista vain muutama minuutti (Husu ym. 2018, 19). Tutkimuksen
alustavien litkemittaritulosten mukaan keskiméarin viidesosa osallistujista toteutti
kestavyyslitkuntasuosituksen (Husu ym. 2018, 19-26). Alueellisen terveys- ja
hyvinvointitutkimuksen (ATH) mukaan ldhes kolmasosa (31 %) suomalaisista aikuisista
litkkui kestivyysliikuntasuosituksen mukaisesti. Lihaskuntoliikuntasuosituksen toteutti 17
prosenttia, litkehallintasuosituksen 7 prosenttia ja koko liikuntasuosituksen 11 prosenttia

vastaajista (Bennie ym. 2017, 1842).

Tutkimusten tulokset viittaavat suositusten heikohkoon toteutumiseen, mutta viitteitd on myos
positiivisempaan suuntaan menemisestd. WHO:n tavoite pienentda riittdimattomasti litkkuntaa
harrastavien osuutta viestossd 10 prosenttia vuoteen 2025 mennessa nidyttiisi voivan toteutua
Suomessa (Wennman ym. 2019, 2). LIITU23-tutkimuksessa kaikista ikdluokista suurin osa
arvioi litkkumisensa lisdéntyneen, 9-vuotiaat yleisimmin (71 %) ja 15-vuotiaat harvimmin (49
%)(Martin ym 2023, 18). Toisaalta verrattaessa litkuntatilaisuuksiin osallistumista 9—15-
vuotiailla aiempiin tutkimusvuosiin 2016 ja 2018, huomattiin ettd omaehtoinen liikkkuminen,
urheiluseuran harjoituksiin osallistuminen sekd muiden seurojen, kuten partion, toimintaan

osallistuminen olivat vdhentyneet aiemmista tutkimusvuosista. (Blomqvist ym 2023, 21).

Néitd 1lmioitd voi osiltaan selittdd se ettd litkunnan harrastaminen vapaa-ajalla on viime
vuosikymmenten aikana lisdédntynyt, mutta fyysinen aktiivisuus ty0ssé ja arjessa on vihentynyt
(Husu ym. 2011, 30). Vapaa-ajan litkunnan harrastaminen on lisdéntynyt seké aikuisilla ettd
peruskoulu- ja lukioikdisilld nuorilla (Wennman ym. 2019, 1). Tyomatkoilla vdhintddn 30
minuuttia paivéssa litkkkui noin joka kymmenes aikuinen, ja noin joka kolmannella miehelld ja
joka viidennelld naisella oli fyysisesti rasittava ty0 (Borodulin & Wennman 2019, 1). Ndma

tilastot kertovat arjen passiivistumisesta.



3 URHEILUHARRASTAMINEN

Liikunta- ja urheiluseurat ovat suomalaisen litkuntakulttuurin selkéranka (Koski & Méenpaa
2018, 9). Aiempien LIITU tutkimuksien mukaan kaiken kaikkiaan seuratoiminta tavoittaa
lahes yhdeksidn kymmenestd suomalaisesta lapsuuden ja nuoruuden aikana (Blomqvist ym.
2018, 83). Urheiluseuratoiminta on luonnollisesti hyvéksi fyysisen aktiivisuuden
nikokulmasta, mutta sen terveysvaikutuksista on olemassa myo0s tutkittua tietoa (Mooses &

Kull 2020; Street ym. 2007; Yman ym. 2023).

Itse urheilu-késitteen méaritelméa on hankalaa, silla tisméllisen tarkkaa méaritelmaé urheilulle
el ole asetettu. Lain perusteluissa urheilu on mééritelty kilpailujirjestelmiin perustuvaksi
litkkunnaksi (Liikuntaneuvosto, 1997). Lipposen ym. (2017, 17) mukaan urheiluun liittyvid
kisitteitd on ohjatusti harrastaminen, kilpaurheilu ja huippu urheilu, ja jotka kulkevat tissd

jarjestyksessd matalamman kynnyksen harrastamisesta tavoitteellisempaan suuntaan.

Organisoidun urheiluharrastamisen merkitys ymmarretdin nykypédiviana paremmin ja se on
muokannut litkuntakdyttdytymistimme. Liikunta ja urheilu ovat kulttuurisina ilmidind
edelleen monimuotoistuneet, eriytyneet ja kirjavoituneet (Koski & Mienpad 2018, 23).
Urheiluseurat ovat lapsille ja nuorille tiarkeité liikuntakasvattajia — Kosken ja Médenpéén
(2018, 34) mukaan urheiluseurojen toimintaan sisdltyy urheilun lisdksi muitakin aatteellisia
painotuksia. Organisoitu urheiluseuratoiminta ei kuitenkaan itsessddn ole merkittdvin fyysisen
aktiivisuuden tekijd: Omatoiminen, yksin tai kavereiden kanssa harrastettu, liikunta ja urheilu
on suositumpaa kuin urheiluseurojen jarjestamat harjoitukset (Husu ym. 2011, 24). Lisdksi
pelkké organisoitu liikunta ei turvaisi riittavaa fyysistd aktiivisuutta, vaan riittdvaan
kokonaisaktiivisuuteen vaaditaan lisdksi omachtoista litkuntaa. Monet organisoidussa
urheilussa mukana olevat nuoret eivit tayté fyysisen aktiivisuuden suosituksia, ja tutkimuksen
mukaan vain 20 prosenttia urheiluseurassa harrastavista nuorista tdyttdd paivittdisen 60

minuutin reippaan/rasittavan intensiteetin litkuntasuosituksen (Telford ym. 2016, 400).

Lasten ohjattu litkunnan harrastaminen alkaa nykyisin yhd nuorempana (Hakanen ym. 2018,
34). Husu ym. (2011, 20) kertoi katsauksessaan, ettd urheiluseuran jirjestdmiin harjoituksiin
osallistuminen on lisdéntynyt kahden viimeisen vuosikymmenen aikana. Eri ikdvaiheissa, kuten
lapsuudessa ja nuoruudessa, tapahtuu kuitenkin muutoksia liikuntakdyttdytymisessd ja
esimerkiksi harrastamisen luonne muuttuu. Omaehtoinen litkkuminen sdilyy murrosidn

kriittisind ikdvuosina paremmin kuin liikkuminen urheiluseuroissa (Myllyniemi & Berg 2013,



48, 86). Viimeistddn 15 vuoden idssd liikunta-aktiivisuutta kuvaavat indikaattorit asettuvat
uuteen asentoon ja omaehtoisesta litkkkumisesta tulee hallitseva liikkumisen ja liikunnan muoto

(Hakanen ym. 2018, 15).

Koska liikunnan mééré ja erityisesti ohjattu litkunta vihenevat merkittévasti idn mydota
(Hakanen ym. 2019, 15), on lasten liikuntakéyttdytymisestd urheiluseuratoiminnassa aikuisia
enemman tutkimustietoa. Néin ollen myos aikuisten omatoimisesta liikunnasta on
organisoitua urheiluseuratoimintaa paremmin tutkimustietoa saatavilla: kuntolitkuntamuotoja,
joita harrastettiin useita kertoja viikossa tai péivittdin olivat mm. kuntosali- ja
voimaharjoittelu, juoksu ja holkka, seka tanssi- ja ryhmélitkuntalajit. Pyoréily oli niin ikddn
erittdin suosittua, etenkin kesiisin. Eniten harrastetut liikkuntamuodot ylipaataan
aikuisviestossd vuonna 2017 olivat kédvely ja kotiaskareet, joiden oheen liikettd kertyi myos
esimerkiksi portaiden noususta. (THL 2019, 1) Edelld mainitut vapaa-ajan liikuntamuodot
kisittelivat omaehtoista liikkkumista. Tdssd kappaleessa keskitytdan kuitenkin kasittelemain

ohjattua, organisoitua litkkumista.

3.1 Organisoidun urheiluharrastamisen hyodyt

Organisoitu urheilu on yhteydessi fyysiseen terveyteen (Mooses & Kull 2020; Yman ym.
2023) sekd myoskin psyykkiseen terveyteen (Street ym. 2007). Organisoitu
urheiluharrastaminen myo0s vaikuttaa terveyteen niin vélittomasti kuin pidemmalla aikavélilla.
Organisoidusta urheilusta saatavalla fyysiselld aktiivisuudella on positiivisia
terveysvaikutuksia (Fogelholm & Oja 2011, 82; Kokko 2010, 39; OKM 2021, 9).
Urheiluharrastaminen toisaalta on yhteydessd suurempaan fyysiseen aktiivisuuteen (Hakanen

ym. 2018, 21; Mooses & Kull 2020, 563).

Urheiluseurassa litkkuvista 80 prosenttia ja omaehtoisesti litkkuvista 70 prosenttia kertoo
litkkuvansa 60 minuuttia ainakin viitena pdivéna viikossa. (Hakanen ym. 2018, 21).
Urheiluseurassa sdannoéllisesti ja aktiivisesti harrastavat 9—15-vuotiaat lapset ja nuoret (44 %)
litkkuivat yleisemmin liikkumissuosituksen mukaan kuin silloin télldin urheiluseurassa

harrastavat (28 %), urheiluseuraharrastamisen lopettaneet (22 %) tai ei koskaan



urheiluseurassa harrastaneet (20 %) (Blomqvist ym. 2023, 85). Kolme kertaa viikossa tai
useammin osallistuminen organisoituun urheiluun kasvatti todennikoisyyttd saavuttaa
fyysisen aktiivisuuden suositukset 7-12 vuotiailla lapsilla. Jokainen minuutti lisdé
seuraharrastusten harjoituksissa lisési péivittdistd fyysistd aktiivisuutta 1.3 minuutilla.
(Mooses & Kull 2020, 563) Telfordin ym. (2016, 400) tutkimuksessa urheiluseuraharrastajat
ottivat enemmain askelia péivin aikana ja litkkuivat kohtalaisen/korkean intensiteetin tasolla
enemmaén kuin muut. Myos Lagestadin (2019, 1) tutkimuksen tulokset tukevat aiemman
tutkimuksen tietoa siitd, ettd urheiluseuraharrastamisen lopettaneilla on heikompi fyysinen

aktiivisuus verrattuna harrastaviin.

Pitkittaistutkimusten avulla yhteyksid on 16ydetty myos pidemmallé aikavalilld: Lasten
sepelvaltimotautien riskitekijét -seurantatutkimuksessa lapsuuden ja nuoruuden organisoituun
urheiluun osallistumisella ja aikuisuusién erilaisilla terveystekijoilld on osoitettu olevan
yhteyttd. Esimerkiksi Palomden ym. (2018) tutkimuksessa yhteys osoitettiin aikuisuuden

fyysiselle aktiivisuudelle.

Yman ym. (2022) kuvaa tutkimuksesaan organisoituun urheiluun osallistumisen ja yleisen
terveyden vilistd yhteyttd. Nuoret jotka osallistuivat organisoituun urheiluun 3 kertaa tai
enemmaén viikossa ilmoittivat muita 2 kertaa todenndkdisemmin parempaa yleisté terveytta
(Yman ym 2022, 452). Muita positiivisia vaikutuksia fyysiseen terveyteen on esimerkiksi
parempi fyysinen kunto. Silvan ym. (2013, 1359) tutkimuksessa organisoituun urheiluun
osallistumisella oli yhteyttd parempaan kardiorespiratoriseen kuntoon. Streetin ym. (2007)
tutkimuksessa kuvataan urheiluseuraharrastamisen positiivisia psyykkisid vaikutuksia.
Tutkimuksen mukaan organisoitu urheiluharrastaminen ja nimenomaan sosiaalista
kanssakdymista sisdltdva harrastaminen vahentdd stressid, ahdistusta, ja masennusta (Street

ym 2007, 237).

Organisoidulla urheiluseuratoiminnalla on ndhty myds negatiivisia yhteyksié terveyteen.
Vaikka Streetin ym. (2007, 237) tutkimuksessa kerrotaan organisoidun urheilun yhteydesta
vihdisempéén stressiin, Ymanin ym. (2022, 456) tutkimuksen mukaan organisoidulla
urheilulla ja stressilld ei ollut merkittdvid yhteyttd. Liséksi Ymanin ym. (2022, 458) mukaan
aikaisempi kirjallisuus on osoittanut urheilijoilla korkeampaa stressid. Toisaalta Streetin ym.
(2007) tutkimus oli rajattu organisoituun urheiluun sosiaalisen kanssakdymisen kautta, mika

voi rajata esimerkiksi yksilourheilulajit pois tarkastelusta. Tdman liséksi organisoidulla



urheilulla on yhteys epatodennékdisempdidn riittdvan unen maéran suosituksen

saaavuttamiseen (Yman ym 2022, 452).

3.2 Organisoituun urheiluharrastamiseen osallistuminen

Urheiluseurat ovat keskeisessd asemassa Suomalaisessa litkuntakulttuurissa (Koski &
Maienpdi 2018, 11). Lihes 90 prosenttia suomalaisista véhintdankin kokeilee
urheiluseuratoimintaa lapsuudessaan (Blomqgvist ym. 2019, 50). Toisaalta nuorille on
ominaista, ettd idn myotd urheiluseuratoimintaan osallistuminen vihenee etenkin murrosidssi

(Hakanen ym. 2018, 15; Husu ym. 2011, 4, 22; Myllyniemi & Berg 2013, 48, 86).

Kaiken kaikkiaan seuratoiminta tavoittaa ldhes yhdeksdn kymmenesti suomalaisesta
lapsuuden ja nuoruuden aikana (Mononen ym. 2016, 35; Blomqvist ym. 2019, 83). Periti 88
prosenttia lapsista ja nuorista vastasi kysymykseen: “Harrastatko nykyisin jotain, aivan mita
tahansa litkuntaa? “ myontéavisti (Hakanen ym. 2018, 15). Urheiluharrastaminen aloitetaan
Suomessa keskimééarin 6,4 vuotiaana (Blomqvist ym. 2023, 91). Suomessa viikoittain
urheiluseuratoiminnassa kdy 39% lapsista ja nuorista (Hakanen ym. 2018, 24). Vuoden 2018
LIITU-aineiston mukaan urheiluseuratoimintaan osallistui 62 prosenttia 9—15-vuotiaista
lapsista ja nuorista. Vuoden 2022 aineiston mukaan osallistumisprosentti oli 58%. (Blomqvist
ym. 2023, 83) Hakasen ym. (2018) tutkimuksen mukaan vuonna 2012 seuraliikuntaa harrasti
7-29-vuotiaista nuorista 42 prosenttia, kun vuonna 2015 lukema oli enédd 35 prosenttia
(Hakanen ym. 2018, 26). Urheiluseurassa liitkuntaa tai urheilua sdénnoéllisesti ja aktiivisesti
harrastavien 9—15-vuotiaiden lasten ja nuorten osuus oli vuonna 2022 pienempi (45 %)
vuosiin 2018 (50 %) ja 2016 (51 %) verrattuna (Blomqvist ym. 2023, 90) .Ndiden

tutkimustulosten perusteella seuraharrastaminen on hieman vdhentynyt lapsilla ja nuorilla.

Lasten ja nuorten osalta seuraharrastaminen oli yleisintd 11-vuotiailla (69 %) (Blomqvist ym.
2023, 84). Kansallisen liitkuntatutkimuksen mukaan urheiluseurojen jarjestimissa
harjoituksissa liikkuvat eniten 7—14-vuotiaat lapset ja nuoret (Husu ym. 2011, 22). Monosen

ym. (2016, 27) mukaan 9—15-vuotiaista suomalaislapsista noin puolet (51 %) osallistui



sddnnollisesti ja aktiivisesti seuratoimintaan. Pojat liikkuvat seuroissa hieman tyttoja

enemman (Husu ym. 2011, 22).

Aikuisia koskevasta organisoituun urheiluun osallistumisesta on huomattavasti vihemmén
kirjallisuutta kuin lasten ja nuorien harrastamisesta. Liikuntaneuvoston tekemén selvityksen
mukaan aikuisista noin 12-16 prosenttia harrastaa urheiluseurassa (Lehtonen & Hakonen
2013, 10). Aikuisten omaehtoisesta litkunnasta sen sijaan on saatavilla enemmain tilastotietoa.
Kuntoliikuntaa tai kilpaurheilua harrasti nuorimmista 18—29-vuotiaista naisista 44 % ja tima
osuus pieneni tasaisesti mitd vanhemmista naisista oli kyse. Nuorimmista, 18—-29-vuotiaista
miehistd 1dhes 60 % harrasti kuntolitkuntaa tai urheilua, mutta 30 vuotta tai sitd vanhempien
miesten osalta osuus oli alle 40 %. Kuntoliitkuntamuotoja, joita harrastettiin useita kertoja
viikossa tai paivittdin olivat mm. kuntosali- ja voimaharjoittelu, juoksu ja holkka, seki tanssi-
ja ryhmaliikuntalajit. Pyoréily oli niin ikdén erittdin suosittua, etenkin kesdisin. (Borodulin &
Wennman 2019, 1-2) Liikkumattomuus ei mydskdén ollut harvinaista. Miehistd 26 % ja
naisista 30 % raportoi ettei harrasta vapaa-ajalla mitiin litkuntaa (Borodulin & Wennman

2019, 2).

Seuratoimintaan osallistumisen nykytilannetta kuvaavat seuraavat piirteet: Seuratoimintaan
tullaan mukana 6-7-vuotiaana, pditos yhteen lajiin keskittymisestd tehddan keskiméérin 9-
vuotiaana ja seuraharrastaminen lopetetaan keskiméérin 11-vuotiaana (Blomqvist ym. 2019,
49). LIITU23-tutkimuksen hetkelld urheiluseuraharrastuksen oli lopettanut 9—15-vuotiaista
lapsista ja nuorista reilu neljdsosa (28 %). Vastaajat olivat lopettaneet urheiluseurassa

harrastamisen keskiméérin 11-vuotiaana. (Blomqvist 2023, 89)

Urheilu- seuraharrastuksen lopettamisen kolme térkeintd syytd 11—15-vuotiailla olivat se, ettd
harrastaminen ei ollut tarpeeksi innostavaa, ettd oli kylldstynyt lajiin tai ettei viihtynyt
joukkueessa tai ryhmissd (Blomqvist ym 2023, 89). Hakanen ym (2018, 22) kertoo
harrastamattomuuden syyksi muun muassa sen, ettei lapsi pidé liikunnasta, etté liikunta on
liian kilpailuhenkisti ja ettéd lapsella on pelko siitd, ettei tule hyviksytyksi porukassa
(Hakanen ym 2018, 22).

Kansallisen litkuntatutkimuksen ja nuorten terveystapatutkimuksen mukaan
urheiluseuraliikunnan harrastaminen vdhenee idn lisddntyessd (Husu ym 2011, 22).
Kouluterveyskyselyn mukaan peruskoulussa olevat nuoret liikkuivat enemmaén kuin heiti

vanhemmat nuoret (Husu ym 2011, 21). Toisen asteen opintojen jélkeen organisoidun



urheilun harrastaminen on entistd harvinaisempaa. Y1i 20-vuotiaista nuorista 80 prosenttia
litkkkuu omatoimisesti (Hakanen ym 2018, 28). Omatoiminen liikunta ei vihene murrosiéssi

yhtd paljon kuin seuraliikunta (Husu ym 2011, 24).

Saatavilla olevan tutkimustiedon avulla seuraharrastamisen katoa voidaan ymmartia
paremmin ja pyrkid saamaan entistd enemman nuoria pysymaién urheiluharrastamisen parissa.
Urheiluseuratoiminnan lopettaneista noin kolme neljéstd (74 %) oli halukas aloittamaan
harrastamisen urheiluseurassa uudelleen (Blomqvist ym 2023, 84). Liikuntaa harrastamat-
tomista (11 %) yli puolet (54 %) olisi halunnut harrastaa jotain litkuntaa (Hakanen ym 2018,
15). Reilu neljdsosa lapsista ja nuorista (28 %) ei harrastanut litkuntaa tai urheilua

urheiluseurassa kyselyn tekohetkelld, mutta oli harrastanut aikaisemmin (Blomqvist ym 2023,
84).

Lasten urheiluseuratoiminta ei ole pelkistéén itse lapsesta riippuvaista, vaan vanhemmat ovat
merkitsevissd asemassa nuoren toimintaan. Aikuisten padtoksiin lapsen
urheiluseuratoimintaan osallistumisesta vaikuttavat monet eri tekijit. Puronahon vuosina
2012—13 kerddmain aineiston mukaan etenkin kilpaurheilun kustannukset olivat kohonneet

kymmenessd vuodessa noin kaksinkertaisiksi (Koski & Méenpda 2018, 23).

Haasteena urheiluharrastamiselle vanhempien nédkokulmasta on my®ds, ettd vanhempien
tavoitteet ja toiveet kulkevat eri raiteilla kuin urheiluseuratoiminnan iso kuva: Vanhemmat
toivovat vihemman kilpailuhenkisyyttd ja ammattimaisuutta mutta enemmaén harrasteliikuntaa
(Hakanen ym 2018, 37). Valtaosa (68 %) urheiluseurassa harrastavista lapsista ja nuorista
osallistui tai oli viimeksi kuluneen kauden aikana osallistunut kilpailutoimintaan (Blomqvist
ym. 2023, 87). Lahes 60 prosenttia (59 %) seuroista koki ammattimaisen otteen lisdéntyneen

seurassa vadhintdin “jonkin verran “viimeisen kymmenen vuoden aikana (Koski & Méenpii

2018, 71).



4 TUTKIMUSMENETELMAT

Tamén tutkielman tavoitteena on selvittdd, onko lapsuuden ja nuoruuden organisoidulla
urheilulla yhteyttd aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen, ja jos on, niin millaista. Tutkielman
tarkoituksena oli etsid aiheesta tietoa aikaisemmasta kirjallisuudesta. Tutkimusmenetelméksi

valikoitui siis kirjallisuuskatsaus.

Tiedon etsintddn kaytettiin SPORTDiscus -tietokantaa, josta kirjallisuuskatsaukseen valikoitui
useita katsauksen kannalta sopivia kansainvélisid tiedeartikkeleja. Tiedon seké kirjallisuuden
etsimiseen kiytdssd oli myos Googlen tieteelliseen kirjallisuuteen pohjautuva Google Scholar
-hakukone. Myo6s Google Scholarin avulla tutkielmaan valikoitui aiheen kannalta sopivia

lahteitd, kansainvélisten tutkimusten lisdksi my0s kotimaisia tiedeartikkeleja.

Ennen tiedonhaun aloitusta mééritettiin sopivat hakutermit. Suomenkielisten aiheistojen
etsinndssd hakusanoja oli: fyysinen aktiivisuus, urheiluharrastaminen, organisoitu urheilu,
dropout, aikuisuus/aikuisikd, lapsuus ja nuoruus. Suomenkielisid hakutermejd kiytettiin Google

Scholar-hakukoneen kéytossa.

Englanninkielisind hakutermeind lasten ja nuorten urheiluharrastamisesta kaytdssd oli:
childhood/adolescence/youth, sports/organised sports/hobby/hobbies,
participation/involvement, physical activity/physical inactivity, seki in adulthood/in adults.
Termejd eri tavoin yhdistelemidlld niin suomalaisista kuin englanninkielisistd termeistd

muodostuivat hakusanat, joilla katsaukseen valikoituneet tutkimukset 16ytyivit.

Valintakriteereiksi tutkimuksille aseteltiin reunaehdot, joissa aikuisuus koski alle 65-vuotiaita.
Tatéd ekskluusiokriteerid ei lopulta tarvittu yhdessdkéan tutkimuksessa. Seuraharrastamisen ika
rajattiin alle 18-vuotiaita koskevaksi, ja yhteys fyysiseen aktiivisuuteen rajattiin koskemaan 18
vuotta tdyttdneitd. Urheiluharrastamisen ekskluusiokriteerind tutkielmassa oli se, ettd vain

organisoitua urheilua késittelevét aineistot otettiin katsaukseen mukaan.



5 ORGANISOIDUN URHEILUHARRASTAMISEN YHTEYS FYYSISEEN
AKTIIVISUUTEEN AIKUISIALLA

Nuorten organisoitu urheilu vaikuttaa aikuisiin terveyteen ja esimerkiksi on tirked aikuisuuden
fyysisen aktiivisuuden ennustaja (Telama 2006, 84). Pitkittiistutkimusten antamaa tietoa siité,
kuinka urheiluharrastaminen on yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen aikuisidlld, on kattavasti
esimerkiksi lasten sepelvaltimotaudin riskitekijdt -seurantatutkimuksessa. Palomden ym.
(2018) mukaan urheiluharrastajat saavuttavat fyysisen aktiivisuuden suositukset aikuisuudessa
muita useammin. Loganin ym. (2020, 1) tutkimuksessa selvisi, ettd mikdli pysyi
urheiluharrastuksessaan mukana kouluvuosien ajan, ennusti tima fyysistd aktiivisutta nuorena
aikuisena. Useissa tutkimuksissa néilld muuttujilla on joko kohtalainen tai vahva yhteys.
Yhdesséd tutkimuksessa yhteyttd ei 10ytynyt tytoilli: Howien ym. (2016, 1334) tutkimuksen
mukaan tytoilld ei ollut ndhtdvissd eroja urheiluseurassa harrastavilla, urheiluharrastamisen
lopettaneilla ja urheiluseurassa harrastamattomilla aikuisidn fyysisessd aktiivisuudessa.
Yhteyksid sen sijaan 10ytyi esimerkiksi fyysiseen kuntoon ja kehonkoostumukseen. Pojilla sen
sijaan oli ndhtdvissd tilastollisesti merkitsevdd eroavaisuutta myos aikuisuuden fyysisen

aktiivisuuden suhteen. (Howie ym. 2016, 1334).

Lapsuuden ja nuoruuden organisoitu urheiluharrastaminen vaikuttaa positiivisesti fyysisen
aktiivisuuden madrddn myds jo lapsuudessa ja nuoruudessa (Kokko ym 2019; Telford ym 2016;
Lagestad ym 2019). Urheiluseurassa sddnnollisesti ja aktiivisesti harrastavat 9—15-vuotiaat
lapset ja nuoret (44 %) litkkuivat yleisemmin litkkumissuosituksen mukaan kuin silloin talloin
urheiluseurassa harrastavat (28 %), urheilu- seuraharrastamisen lopettaneet (22 %) tai ei
koskaan urheiluseurassa harrastaneet (20 %) (Blomgqvist ym 2023, 85). Organisoituun
urheiluun osallistuvat nuoret ovat myos fyysisesti paremmassa kunnossa ja heilld on pienempi

rasvaprosentti (Telford ym 2016, 400).



5.1 Urheiluharrastamisen useuden, keston ja tason vaikutus aikuisién fyysiseen

aktiivisuuteen

Lapsuuden ja nuoruuden urheiluharrastamisen useuden on ndhty vaikuttavan aikuisuuden
fyysisen aktiivisuuden maidrddn. (Xiaolin ym. 2022; Telama 2006; Murphy ym. 2016;
Tammelin ym. 2003). Pojat ja tytot, joilla oli korkea ja kohtalainen osallistuminen
organisoituun urheiluun, ilmoittivat korkeammasta fyysisestd aktiivisuudesta aikuisidlld kuin
véhdisesti tai el ollenkaan osallistuvat (Xiaolin ym. 2022, 962). Esimerkiksi Murphyn ym.
(2016, 709) tutkimuksessa 4 kertaa viikossa organisoituun urheiluun osallistuvilla oli 3 tai 2
kertaa osallistuvia merkittdvampi yhteys fyysiseen aktiivisuuteen aikuisidlla. Miehill jo yksi
kertaa viikossa osallistuminen paransi todennidkdisyyttd fyysiseen aktiivisuuteen aikuisidlld
(Telama ym. 2006, 81). Tihedmpi osallistuminen organisoituun urheiluun ennusti merkittavésti

aikuisuuden fyysisté aktiivisuutta. (Murphy ym. 2016, 704).

Lapsuuden ja nuoruuden organisoidun urheiluharrastamisen kesto vaikuttaa my0s aikuisuuden
fyysiseen aktiivisuuteen (Kjenniksen ym. 2009; Bélanger ym.. 2015; Paloméki ym 2018).
Nuoren aikuisen fyysistd aktiivisuutta selitti 9 % se, minkd ikdisend aloitti organisoidun
urheilun, ja kuinka kauan oli mukana organisoidussa urheilussa. Korrelaatio oli suurempi
miehilld. (Kjenniksen ym 2009, 646) Bélangerin ym. (2015, 1) tutkimuksen mukaan
positiivinen lineaarinen yhteys 16ytyi urheiluun osallistumisen vuosien méérdssa ja fyysisen
aktiivisuuden mairdssd 24-vuotiaana. Paloméden ym. (2018, 1908) Tutkimukseen osallistujat
jotka olivat aktiivisia organisoidussa urheilussa nuoruudessa kolmen vuoden ajan oli melkein
kaksinkertainen todenndkoisyys olla aktiivinen verrattuna vihemmén aikaa harrastaneisiin.
Aikaisin urheiluharrastamisen aloittaminen ja harrastuksen jatkaminen 1dpi nuoruuden néyttdisi

siis kasvattavan todenndkoisyyttd fyysiseen aktiivisuuteen aikuisidssd (Kjonniksen ym. 2009,

646).

Kolmas yleinen tutkittu tekijd on liikuntaharrastamisen kilpailullisuuden yhteys aikuisuuden
fyysiseen aktiivisuuteen. Montesin ym. (2011, 45) tutkimuksen mukaan nuorten kilpailutasolla
harrastaminen ennusti paremmin fyysistd aktiivisuutta aikuisena: Kilpatasolla harrastavilla
nuorilla oli aikuisena enemmén rasittavan intensiteetin fyysistd aktiivisuutta. Osallistuminen

kilpailutoimintaan organisoidussa urheilussa ennusti fyysistd aktiivisuutta aikuisidlld paremmin



pojilla kuin tyt6illd (Telama ym 2006, 76). Huippu-urheilulla oli keskiverto ja korkean tason
vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen viiden vuoden jdlkeen, ja vaikutus pieneni kilpailun tason
laskiessa (Murphy ym. 2016, 709). Myds Telaman ym. (2006, 82) mukaan kansallisen tason
kilpailu ennusti fyysistd aktiivisuutta alueellista kilpatasoa paremmin, joka edelleen ennusti

kilpailemattomuutta paremmin.

Batistan ym. (2019) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa selvitetdéin tutkimuksia, jotka
kisittelevédt lapsuuden ja nuoruuden organisoidun liikuntaharrastamisen yhteyttd aikuisiidn
fyysiseen aktiivisuuteen. Katsauksen 29 tutkimuksesta vain kolmessa ei ndhty yhteyttd
organisoidussa urheiluharrastamisessa ja aikuisuuden fyysisessé aktiivisuudessa. 83 prosenttia
tutkimuksista ndki kohtalaisen tai vahvan yhteyden. Batistan ym. (2019, 2254-2255) mukaan
korkeampaan aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden tasoon oli yhteydessd useampi viikon
aikainen osallistuminen organisoituun urheiluun, védhintddn 3 vuoden sitoutuminen
organisoituun urheiluun ja korkein harjoittelun tai kilpailun taso. Katsauksen tutkimuksissa
tutkittiin myos urheilulajien vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen aikuisidlld. Kolme neljistd
tutkimuksesta ennusti esimerkiksi pojilla yleisurheilun, pallopelien, kestdvyysurheilun ja
kamppailulajien olevan aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessd, tytoilld ndma lajit
olivat juoksu, uinti, yleisurheilu, pyoréily, voimistelu, ratsastus, kdvely sekéd vesihiihto. Yksi
neljastd tutkimuksesta ei kuitenkaan ndhnyt urheilulajeilla tilastollista merkitsevyyttad
aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen. (Batista ym. 2019, 2259) Tammelin ym. (2003) késittelee
my6s tutkimuksessaan urheilulajien vaikutusta fyysiselle aktiivisuudelle. Miehilld
urheilulajeista pallopelit, kestdvyyslajit, yleisurheilu ja kamppailulajit olivat yhteydessa
aikuisuuden aktiivisuuteen. Naisilla yhteys oli juoksussa, suunnistuksessa, yleisurheilussa,
pyordilyssd, voimistelussa ja ratsastuksessa. Nuorten osallistuminen intensiivisiin
kestdvyyslajeihin, sekd lajeithin, jotka vaativat monipuolisia urheilutaitoja, olivat

hyodyllisimpid parantamaan aikuisuuden fyysistd aktiivisuutta. (Tammelin ym. 2003, 22)



5.2 Urheiluharrastamisen iéin yhteys fyysiselle aktiivisuudelle aikuisifissi

Fyysiselle aktiivisuudelle aikuisiissd on merkityksellistd, minkd ikdisend lapsi aloittaa
organisoidun urheiluseuratoiminnan, ja minké ikdisend hin toiminnan lopettaa. Ne jotka
ilmoittivat aloittaneensa urheiluseuratoiminnan nuorempana, olivat fyysisesti aktiivisempia
nuorena aikuisena kuin ne jotka ilmoittivat aloittaneensa myohemmalla illd (Kjenniksen ym.
2009, 650). Koska litkunnan mééré ja erityisesti ohjattu litkunta vihenevit merkittdvéasti idn
myo6td (Hakanen ym. 2018, 15), on nuoruus ja murrosiki myos tdrkedd aikaa pysyd
seuratoiminnassa. Kjenniksenin ym. (2009, 646) mukaan 13-16 vuotiaana olikin vahva

jatkuvuus ilmoittamisesta olla urheiluseuran jasen.

Logan ym. (2020, 104) selvitti tutkimuksessaan, miten kouluikdisend jatkunut organisoitu
urheilu vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen aikuisidlld. Tutkimuksen mukaan oppilaat, jotka
jatkoivat organisoitua urheiluharrastamista peruskoulusta lukioon tai yliopistoon, ilmoittivat
tilastollisesti merkitsevésti enemmin fyysista aktiivisuutta nuorena aikuisena (Logan ym. 2020,
104). Palomiden ym. (2018, 1908) tutkimuksessa osallistuminen organisoituun urheiluun seka
ensimmadiselld mittauspisteelld ettd toisella mittauspisteelld (3 vuoden jilkeen) ennusti 2 kertaa
todenndkdisempid terveitd elintapoja aikuisuudessa, mukaan lukien fyysistd aktiivisuutta.
Naiden l0ydosten perusteella voikin todeta, ettd mitd myohemmaéssa idssd nuori jittdytyy pois

urheiluseuraharrastamisesta, sitd todenndkoisempéé fyysinen aktiivisuus on aikuisiéssa.

5.3 Monilajisuuden yhteys fyysiselle aktiivisuudelle aikuisizlla

Aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden kannalta on merkityksellistd, millaisia lajeja lapsi tai nuori
harrastaa. Monilajisuudella tai yhteen lajiin erikoistumisella on yhteys aikuisuuden fyysiseen
aktiivisuuteen (Russell ym. 2013; Mikeld ym. 2016). Verrattaessa yhteen urheilulajiin
erikoistumista monilajisuuteen, on erikoistuminen yhteydessi koettuun autonomiaan, loppuun

palamiseen, ja harrastuksien lopettamiseen (Russell ym. 2013, 82).

Mikeldn ym. (2016, 1902) tutkimuksen mukaan monilajisuus nuoruudessa ennustaa suurempaa
aikuisuuden fyysisti aktiivisuutta tytoilld, mutta yhteys ei ollut tilastollisesti merkitsevé pojilla.
Russelin ym. (2013, 82) tutkimuksen mukaan yhteen lajiin erikoistuminen tai monilajisuus ei

ollut merkityksellistd aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden kannalta, mutta sen sijaan



osallistumiseen organisoituun urheiluun aikuisuudessa se oli yhteydessd: Varhainen
erikoistuminen oli yhteydessa vidhdisempéén urheiluun osallistumiseen aikuisuudessa. Lisdksi
Mikeldn ym. (2016, 1902) mukaan nuoruuden organisoidun urheilun laadun monimuotoisuus

(kestdvyys, voima, pelit, muu) ennusti suurempaa aikuisuuden fyysistd aktiivisuutta.



6 POHDINTA

Osallistumisen organisoituun urheiluun on nédhty vaikuttavan lapsen fyysiseen ja psyykkiseen
hyvinvointiin (Howie ym. 2016). Organisoitu urheilu on nuorilla tirked viylda oman identiteetin
loytamiselle sekd tunnetaitojen kehittymiselle, sekd kohtaamispaikka positiivisille
ystavyyssuhteille ja koetulle fyysiselle ja psyykkiselle péatevyydelle. Niiden liséksi
organisoituun urheiluseuratoimintaan osallistumisen on nihty olevan yhteydesséd aikuisidn
fyysiseen aktiivisuuteen (Kjonniksen ym. 2009, 646). Psyykkistd hyvinvointia
urheiluseuraharrastamisessa voisi selittdd se, ettd tdmd on tdrked vayld lasten ja nuorten
kaverisuhteiden = rakentamiselle.  Urheiluseurojen = kasvava  rooli ~ suomalaisessa
litkkuntakulttuurissa on ajanut monen lapsen ja nuoren vapa-ajan pidasiallisesti
seuraharrastamisen pariin, kun péivét vietetdin koulussa ja harjoitukset venyvét helposti monen

tunnin mittaisiksi tapahtumiksi koulupdivien jélkeen ja viikonloppuisin.

Erityisesti lasten ja nuorten litkunta-aktiivisuuden edistdmisessd urheiluseurojen rooli on
merkittdvd suomalaisessa litkuntakulttuurissa (Koski & Méenpédd 2018, 11). Urheiluseurojen
toimintaan siséltyy urheilun lisdksi muita aatteellisia paiotuksia (Koski & Maenpdd 2018, 34),
joita voi pitdd tirkeind lapsen ja nuoren kasvun ja kehityksen kannalta. Harrastus vaikuttaa
enemmadnkin mielenkiinnon kohteisiin, arvoihin ja ajatusmaailmaan, kuin valittomasti
fyysiseen aktiivisuuteen. Esimerkiksi Ridleyn ym. (2018, 930) tutkimuksessa organisoiduissa
urheiluharjoituksissa reipasta tai rasittavaa litkuntaa tulee harjoitusten ajasta vain 40-50%.
Tamd lisdd ymmdirrystd siitd, ettei fyysisen aktiivisuuden suositukset toteudu pelkalld

organisoidulla urheilulla.

Organisoidun urheiluseuraharrastamisen on kuitenkin néhty olevan yhteydessi lapsen ja nuoren
fyysisen aktiivisuuden suositusten saavuttamisessa. Organisoidun urheiluharrastamisen hyddyt
fyysisessd aktiivisuudessa véhenevit kuitenkin iin kasvaessa, ja ndmd hyddyt ovat
pienimmillddn murrosidn koittaessa, ja yleisemmin tytoilld (Telford ym. 2016). Tdmén vuoksi
organisoidun urheilun kentélla olisi hyva kiinnittd4 niihin kohderyhmiin erityishuomiota, jotta
organisoidun urheiluharrastamisen hyddyt saataisiin my0s heilld maksimoitua. Kuten mainittu,
pelkkd urheiluharrastaminen ei riitd liikuntasuosituksien saavuttamiseen. Esimerkiksi vain 20
% organisoidun urheilun harrastajista saavutti suositellun 60 min reippaan/rasittavan fyysisen
aktiivisuuden suosituksen (Telford ym. 2016, 400). Terveyden edistamisen kannalta olisi nyt

kuitenkin erittdin tdrkedd pohtia, miten urheiluseurat voivat parantaa seuraliikunnan parissa



pysymistd murrosidn aikana ja sen jdlkeen (Husu ym. 2011, 23). Mielestdni tdméan lisdksi
urheiluseuroilla térked ja ajankohtainen aihe on my0s miettid, miten seurat saisivat nostettua

harjoitusten ja muidenkin tapahtumien fyysisen aktiivisuuden tasoa korkeammaksi.

Tutkimusten tulosten perusteella voidaan todeta, ettd aktiivinen urheiluseuratoimintaan
osallistuminen ennustaa fyysistd aktiivisuutta aikuisuudessa. Batistan ym. (2019, 2253)
kirjallisuuskatsauksessa 29 aiheeseen liittyvéstd artikkelista 26 ndki yhteyden nédiden
muuttujien vélilld. Valtaosassa tutkimuksista yhteys oli védhintddn kohtalainen (62%), ja

pienemmaéssa osassa yhteys oli voimakas (21%) (Batista ym. 2019).

Tutkimusten tulokset olivat myos melko yksimielisid siitd, miten harrastamisen piirteet, kuten
kesto, useus ja kilpailullisuus vaikuttavat aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimusten
mukaan korkeampaan aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden tasoon oli yhteydessd useampi viikon
aikainen osallistuminen organisoituun urheiluun, vdhintddn kolmen vuoden sitoutuminen
organisoituun urheiluun ja korkein harjoittelun tai kilpailun taso (Batista ym 2019, 2254-2255).
My®ds urheilulajien ja aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden vélilld ndhtiin yhteyttd, mutta tima
yhteys ei ollut yhta tilastollisesti merkitseva kuin edelld mainitut, silld kaikki tutkimukset eivit

ndhneet ndiden muuttujien valilld yhteytta.

Urheiluharrastamisen idn ja harrastettavien lajien méadran vaikutuksista fyysiseen aktiivisuuteen
aikuisidlld oli véhemmaén tutkimustietoa, mutta aineistojen tulokset olivat linjassa keskendan.
Tutkimusten  perusteella ~ mitd  myOhemméssd  idssd  nuori  jattdytyy  pois
urheiluseuraharrastamisesta, sitd todenndkoisempdd fyysinen aktiivisuus on aikuisidssa.
Harrastettavien lajien mééréstd monilajisuus nédhtiin todennékdisempénd aikuisuuden fyysisen

aktiivisuuden selittdjané kuin erikoistuminen yhteen lajiin.

Tutkimuksen tulokset vahvistivat omaa hypoteesiani  siitd, ettd aktiivisempi
urheiluharrastaminen lapsuudessa ja nuoruudessa on yhteydessd suurempaan aktiivisuuteen
fyysisesti aikuisidlld. Tutkielman aihe on myos itselleni omakohtainen, joten pystyn pohtimaan
sitd my0s omien kokemuksieni kautta. Kaikki tutkielmassa huomioidut urheiluharrastamisen
piirteet ovat nikyneet myos itselldni nuoruudessa: Monen vuoden harrastamisen kesto, usea, 4-
5 kertaa viikossa osallistuminen, kilpaurheiluun tidhtddva taso, sekd monilajisuus. Omien

kokemusteni pohjalta en pystyisi itsekddn kuvittelemaan, ettd voisin jattdd fyysisen



aktiivisuuden  huomioimatta  aikuisuudessa, vankan lapsuuden ja  nuoruuden

urheilukokemuksen jilkeen.

Tédmidn kirjallisuuskatsauksen vahvuutena on katsauksen kokoama yhteenveto aiheeseen
liittyvastd kirjallisuudesta. Yleisemmin tutkimusta on tehty esimerkiksi urheiluharrastamisen
vaikutuksista lapsuuden fyysiseen aktiivisuuteen, tai aikuisuuden urheiluharrastamisen
yhteydestd fyysiseen aktiivisuuteen. Tdma tutkielma taas tarjoaa ndkdkulman joka korostaa
atheen tirkeyttd pitkdn aikavilin vaikutuksella. Tamén katsauksen heikkoutena voi pitdd
tietokantojen vahaistd kayttod. Aiheeseen sopivia aineistoja on voinut jiddd huomion
ulkopuolelle. Témén lisdksi litkunnan ja urheilun maéadritelmén erot ovat myds saattaneet
helposti sekoittua keskenddn. Lisdksi heikkoutena voi pitdd myds sitd, ettd kyseessd on

kandidaatin tutkielma, ja kokemus on tutkielman tekohetkelld varhaisessa vaiheessa.

Koulu ja litkunnan oppiaine voisi osiltaan edistdd nuorten sdilymistd urheiluharrastusten
parissa. Paitsi ettd positiiviset kokemukset innostavat ylipddtddn litkunnallisuuteen,
koululiikunta voi innostaa nuoria myds varsinaisten litkuntaharrastusten pariin. Yksi mainittu
harrastamattomuuden syy olikin huonot koululiikuntakokemukset (Hakanen ym. 2018, 23).
Koululitkunnassa tulisi tarjota paljon erilaisten lajien kokeilua ja kannustaa nuoria

monilajisuuteen.

Koululiikunnalla on tirked tehtivd nuoren liikunnallisuuden tukemisessa. Osallistuminen
koululiikuntaan on yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen aikuisidlld. Tdmén lisdksi tutkimuksen
mukaan koululiitkuntaan osallistumisella on yhteys huonon terveyden vilttdmiseen aina 70
ikdvuoteen asti. (Ekblom-Bak ym. 2018, 666) Koululiikunnalla on siis mahdollisuudet

vaikuttaa eri keinoin fyysiseen aktiivisuuteen my0s aikuisuudessa.

Tdmén tutkielman tulosten pohjalta voidaan todeta, ettd koululiitkunnassa olisi tarpeellista
pyrkid tarjoamaan mahdollisimman monipuolisia kokemuksia liikunnasta. Harrastamisen
piirteistd  erityisesti ikd on koululiikunnassa avainasemassa urheiluharrastuksiin
innostamisessa: Varhain kouluidssd saadut urheilulajien kokemukset voivat saada aikaan
urheiluharrastamisen aloittamisen ja varhaisempi aloittaminen ennusti suurempaa fyysisti
aktiivisuutta aikuisuudessa. Monipuolisuus koululiikunnassa kannustaa myds monilajisuuteen,
joka tutkielman tulosten mukaan on my0s positiivisesti yhteydessd myohemmaén idn fyysiseen

aktiivisuuteen. Tutkielman tulosten perusteella ymmarretddn paremmin my0s aiheen kannalta



merkityksellisid kohderyhmid: Koska urheiluseuraharrastaminen véhenee nuoruudessa iin
kasvaessa, litkunnanopetuksessa voisi pyrkid pohtimaan, kuinka korkeammilla luokka-asteilla
- esimerkiksi yldkoulussa sekd toisen asteen opinnoissa - voitaisiin kannustaa

urheiluharrastuksen jatkamista.

Edelld mainittujen nidkemysten pohjalta jatkotutkimusta voisi olla tarpeen tehdad esimerkiksi
siitd, millaisia yhteyksid harrastamisen idll4 on aikuisién fyysiseen aktiivisuuteen: Esimerkiksi
mitka ikdluokat ovat kriittisessa vaiheessa pysyd mukana urheiluharrastuksessa, jotta fyysinen
aktiivisuus saadaan turvattua aikuisidssd. Lisdksi eri urheilulajien vaikutuksista aikuisuuden
fyysiseen aktiivisuuteen voisi tutkia yhd lisdd. Monilla nykyisten tutkimusten tutkittavilla
saattoi olla yksi tai useampia harrastuksia — lajien vilinen vertailu velvoittaisi tutkittavilla
olevan vain yhtd harrastusta. Toisaalta my0s monilajisuudesta tarvitaan lisdd jatkotutkimusta

— athe on tdrked, ja siitd on rajallisesti kirjallisuutta.
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